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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ МЕХАНИЗМÛ РЕГУЛЯЦИИ СПОРТИВНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Самойлов Н. Г.
Харьковская государственная академия физической культурû
Аннотация. Ïðîâåäåí àíàëèç ñîäåðæàíèÿ ïîíÿòèÿ «ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå», ïðèâåäåíà åãî ñèì-
ïòîìàòèêà è îïðåäåëåíà ðîëü â ìåõàíèçìàõ ðåãóëÿöèè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Îáîñíîâûâàåòñÿ íåîáõî-
äèìîñòü ïîíèìàíèÿ ñïîðòñìåíàìè çíà÷åíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ â ðåãóëÿöèè ïðîöåññîâ ýêîíîìíîãî 
ðàñõîäîâàíèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ. Ïîêàçàíî çíà÷åíèå äëÿ ñïîðòñìåíîâ îñîçíàíèÿ ñóùíîñòè åãî êîëè-
÷åñòâåííûõ ïðîÿâëåíèé äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîñòàâëåííûõ öåëåé è çàäà÷. Äåëàåòñÿ àêöåíò íà ïîíèìàíèè ñïîðò-
ñìåíàìè ïðîòèâîðå÷èâîé ïðèðîäû ýòîãî ïðîöåññà è àêòèâèçàöèè æåëàíèÿ ðàçîáðàòüñÿ â åãî âëèÿíèè íà ìå-
õàíèçìû ðåãóëÿöèè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè.
Ключевûе слова: ýìîöèè, ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå, ðåãóëÿöèÿ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, ýíåðãîñáå-
ðåãàþùèå ìåõàíèçìû.
Анотація. Самолов М. Г. Психологічні механізми регуляції спортивної діяльності. Ïðîâåäåíî àíàë³ç 
çì³ñòó ïîíÿòòÿ «Åìîö³éíå âèãîðàííÿ», ïðèâåäåíà éîãî ñèìïòîìàòèêà ³ âèçíà÷åíà ðîëü ó ìåõàí³çìàõ ðåãóëÿö³¿ 
ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Îá´ðóíòîâóºòüñÿ íåîáõ³äí³ñòü ðîçóì³ííÿ ñïîðòñìåíàìè çíà÷åííÿ åìîö³éíîãî âèãîðàí-
íÿ â ðåãóëÿö³¿ ïðîöåñ³â åêîíîìíîãî âèòðà÷àííÿ åíåðãåòè÷íèõ ðåñóðñ³â. Ïîêàçàíî çíà÷åííÿ äëÿ ñïîðòñìåí³â 
óñâ³äîìëåííÿ ñóò³ éîãî ê³ëüê³ñíèõ ïðîÿâ³â äëÿ äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíèõ ö³ëåé ³ çàâäàíü. Ðîáèòüñÿ àêöåíò íà ðî-
çóì³íí³ ñïîðòñìåíàìè ñóïåðå÷ëèâî¿ ïðèðîäè öüîãî ïðîöåñó ³ àêòèâ³çàö³¿ áàæàííÿ ðîç³áðàòèñÿ â éîãî âïëèâ³ íà 
ìåõàí³çìè ðåãóëÿö³¿ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Ключові слова: åìîö³¿, åìîö³éíå âèãîðàííÿ, ðåãóëÿö³ÿ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³, åíåðãîçáåð³ãàþ÷³ ìå-
õàí³çìè.
Abstract. Samoylov N. Psychological mechanisms of adjusting of sports activity. The concept «Emotional 
burning down» is exposed to the analysis, its symptomaties is brought over and a role in the mechanisms of adjusting 
sporting activity is shown. The necessity of understanding of value of the emotional burning down by sportsmen is 
grounded for adjusting of processes of economy expense of power resources. A value is shown for the sportsmen 
of realization of essence of its quantitative displays for achievement of the set aims and tasks. An accent is done 
on understanding of contradictory nature of this process and stirring up desire to understand its influence on the 
mechanisms of adjusting of the sportsmensporting activity.
Key words: emotions, emotional burning down, adjusting of sporting activity, energy-saving mechanisms.
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Постановка проблемû. Современная спортив-
ная деятельность требует от спортсменов максималь-
нûх физических и нервно-психических нагрузок. Вû-
соквалифицированнûе спортсменû вûнужденû жить 
не так, как все – ýто жизнь по расписанию: трениров-
ки, питание, сон, восстановление, поездки, сборû и 
т. д. К ýтому привûкают, однако есть многое такое, 
перенесение чего и, тем более, привûчка к нему тре-
бует предельнûх психических напряжений. Имеется 
в виду спортивнûе травмû, засуживание, враждеб-
ность зрителей и болельщиков, необходимость бûть 
на виду, переживание поражения и др.
В большинстве исследований по психологии 
спорта подчеркивается, что способность переносить 
негативнûе влияния спортивной деятельности опре-
деляется рядом факторов и одним из основнûх сре-
ди них является психологическая устойчивость [12]. 
Однако сама психологическая устойчивость состоит 
из ряда компонентов, превалирующим среди кото-
рûх считается ýмоциональнûй. Весь спорт насûщен 
ýмоциями, но, когда у спортсменов начинают накап-
ливаться отрицательнûе ýмоции (страх, страдание, 
депрессия, истерика, тревожность), они оказûвают 
самое действенное влияние на механизмû регуляции 
спортивной деятельности. Совершенствование и по-
вûшение ýффективности ýтого процесса представ-
ляет собой актуальную и профилактически важную 
проблему в спорте.
Анализ последних исследований и публика-
ций. Исследованию механизмов регуляции спортив-
ной деятельности посвящено ряд работ [4; 5; 11]. От-
давая должное исследователям, которûе решали ýту 
проблему, следует подчеркнуть, что вûяснению роли 
ýмоциональной сферû именно в механизмах регуля-
ции тренировочного и соревновательного процессов 
посвященû немногие исследования. Так, начиная с 
работ ленинградской школû спортивнûх психологов, 
бûли вûясненû многие вопросû, связаннûе со значе-
нием ýмоциональной сферû спортсменов в результа-
тивности и надежности их вûступлений на соревнова-
ниях [4; 5; 10].
В работах А. И. Пуни и его участников бûла обос-
нована роль ýмоциональнûх факторов в психологии 
проявлений таких состояний, как «предстартовая ли-
хорадка», «состояние боевой готовности» и «апатия». 
В более поздних исследованиях D. Gould, E. Udry так-
же решались вопросû участия ýмоций в регуляции 
спортивной деятельности [13]. В частности, ýтими 
авторами показано, что уровень ýмоционального вû-
горания у спортсменов может бûть мерилом их спо-
собности к подсознательной ýкономии собственнûх 
ýнергических ресурсов. С ýтими авторами можно 
согласится, так как при помощи ýмоций спортсменû 
оценивают положительное или отрицательное вли-
яние соревновательнûх (и других ýкстремальнûх) 
факторов на исход своего вûступления, а часто и на 
опасность получить травму.
Участие ýмоционального вûгорания в психоло-
гической регуляции многих процессов подтвержда-
лось специалистами, прицельно изучавшими ýтот 
феномен [1; 3; 5; 7; 9]. Для спортсменов понимание 
его роли в спортивной деятельности чрезвûчайно ве-
лико, так как вûсокая степень его проявления свиде-
тельствует о физическом, ýмоциональном, умствен-
ном и нервном истощении [4; 5]. А такие авторû, как 
К. Маслач и С. Джексон, считают, что ýмоциональное 
вûгорание вûзûвает деперсонализацию и редукцию 
собственнûх достижений или мотивационную дефор-
мацию (ради чего спортсмен так живет) [9].
Показано также, что ýмоциональное вûгорание 
представлено на трех уровнях: психофизическом, со-
циально-психологическом и поведенческом [9]. Для 
спортсменов, как с целью понимания и стремления 
к управлению спортивной деятельностью, так для 
сохранения здоровья и спортивного долголетия, не-
обходимо иметь представление об ýтом процессе. В 
связи с ýтим предпринято настоящее исследование.
Цель исследования: вûявление роли ýмоцио-
нального вûгорания в психологических механизмах 
регуляции спортивной деятельности.
Изложение и анализ основного материала. 
Ýмоции (от лат. Emoseo – потрясаю, волную) пред-
ставляют собой особûй класс психических состояний, 
проявляющихся в форме переживаний человеком их 
жизненного смûсла. Ýмоции обеспечивают вûделе-
ние в образе обúективного мира жизненно значимûх 
процессов, направление на них активности для удов-
летворения потребностей. Ýмоции вûполняют много 
функций, но одной из главнûх является их участие в 
механизмах психической регуляции поведения [8].
Автором методики диагностики уровня ýмоцио-
нального вûгорания ýтот процесс трактуется как «вû-
работаннûй личностью механизм психологической 
защитû в форме полного или частичного исключения 
ýмоций в ответ на избраннûе психотравмирующие 
воздействия» [1, с. 161]. Соглашаясь с ýтим опре-
делением, хотелось бû подчеркнуть два момента: 
первûй – у большинства спортсменов ýтот механизм 
вûработаннûй подсознательно, без глубинного ана-
лиза и понимания его структурû, сущности и значе-
ния. Необходимо понимать, что только при наличии 
ýтого условия будет осознанное, а значит, целеуст-
ремленное его формирование. И второй – важно об-
ратить внимание спортсменов на слова В. В. Áойко: 
«Избраннûе психотравмирующие воздействия». Их 
следует понимать, как способность психики спорт-
сменов из большого количества воздействующих 
факторов вûделять, во-первûх, те, что травмируют 
психику, а во-вторûх, и среди них не все, а те, кото-
рûе в физиологии назûвают надпороговûми, т. е. 
большие по интенсивности и времени действия.
При осознанном усвоении содержания и особен-
ностей влияния ýмоционального вûгорания на спорт-
смена, он может применять его для дозированного и 
ýкономного расходования ýнергических ресурсов. В 
то же время непонимание его значимости и отсутс-
твие умения воздействовать на ýтот процесс у спорт-
смена может вûзûвать дисфункциональнûе последс-
твия.
Спортсменам необходимо знать симптомû ýмо-
ционального вûгорания, так как ýтот синдром до-
вольно коварнûй, потому, что часто спортсменû 
мало осознают истоки своего псифизиологического 
состояния, не могут понять, почему так происходит 
и откуда взялись негативнûе проявления в их жизне-
деятельности.
Итак, на психофизическом уровне ýмоционально-
го вûгорания ýтот синдром проявляется в следующих 
симптомах:
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нической усталости);
– ощущение ýмоционального и физического 
истощения;
– снижение восприимчивости и реактивности 
на изменения внешней средû (отсутствие реакции 
любопûтства на фактор новизнû или реакции страха 
на опасную ситуацию);
– общая астенизация;
– частûе беспричиннûе головнûе боли;
– полная или частичная бессонница (или бûст-
рое засûпание и отсутствие сна ранним утром);
– постоянное заторможенное, сонливое состо-
яние и желание спать в течении всего дня;
– заметное снижение внешней и внутренней 
сенсорной чувствительности: ухудшение зрения, слу-
ха, обоняния и осязания, потеря внутренних телеснûх 
ощущений.
На социально-психологическом уровне:
– безразличие, скука, пассивность и депрессия;
– повûшенная раздражительность на незначи-
тельнûе, мелкие собûтия;
– частûе нервнûе «срûвû» (немотивированнûй 
гнев, отказ от общения, «уход в себя»);
– переживания негативнûх ýмоций, для кото-
рûх во внешней ситуации причин нет;
– неосознанное беспокойство и повûшенная 
тревожность («что-то не так, как надо»);
– гиперответственность и чувство страха («не 
получится или не справлюсь»);
– общая негативная установка на жизненнûе и 
спортивнûе перспективû («как ни старайся, все рав-
но ничего не получится»).
На поведенческом уровне:
– отказ принимать любûе решения;
– уход от вûполнения наиболее важнûх, приори-
тетнûх задач и «застревание» на мелких действиях;
– дистанцированность от спортивной деятель-
ности.
Áезусловно, у каждого спортсмена могут наблю-
даться далеко не все симптомû на разнûх уровнях 
проявления.
Однако наличие хотя бû нескольких из них сви-
детельствует о нарушении психических механизмов 
регуляции спортивной деятельности.
Масштабнûе исследования роли ýмоций в жиз-
недеятельности человека позволили установить, что 
ýмоции осуществляют ýнергетическую мобилизацию 
организма (Ý. Ãельгорн) путем усиления иннервации 
(активизацией аксотока по отросткам нервнûх кле-
ток), увеличением обúема микроциркуляторного рус-
ла, притока крови, питательнûх веществ и кислорода 
к работающим тканям, и мûшцам в первую очередь. 
Однако ýто возникает при положительной ýмоцио-
нальной оценке значимости для человека действую-
щего на него фактора.
В условиях, когда человеку необходимо удовлет-
ворить некую потребность (или у спортсмена – достиг-
нуть определенной цели, но он осознает, что для ýтого 
необходимо ýкономно тратить свои ýнергетические 
ресурсû), подсознательно (а лучше, если осознанно) 
у него возникает и усиливается процесс ýкономии 
ýмоций. Причем он может играть как положительную 
роль для достижения цели, так и отрицательную (при 
его чрезмерном проявлении и переходе в стадию 
«вûгорания ýмоций»). П. В. Симоновûм сформулиро-
вано правило отражения мозгом человека величинû 
потребности и вероятности ее удовлетворения в дан-
нûй момент. Его формула ýмоций отражает количес-
твенную зависимость интенсивности ýмоциональной 
реакции от силû, потребности и размеров дефицита 
или прироста прагматической информации, необхо-
димой для достижения цели. Поýтому для спортсме-
нов необходимо глубинное понимание роли степени 
проявления ýмоций в механизмах регуляции ýконом-
ного расходования ýнергетических ресурсов и гра-
мотной реализации своих целей и задач.
Необходимо отметить, что весьма актуальнûм яв-
ляется понимание роли ýмоционального вûгорания 
и для спортсменов, завершающих свою спортивную 
карьеру, что всегда сопровождается влиянием на их 
психику стрессогеннûх факторов [11]. Перед ýтими 
лицами стоит проблема адаптации в обществе в но-
вом качестве, что сводится к вûнужденной «ломке» 
привûчного образа жизни, изменения к ним отноше-
ния окружающих, вûбора дальнейшего жизненного 
пути.
На ýтом ýтапе «спортивная закалка» многим 
спортсменам помогает вûстоять, мобилизовать свои 
силû и возможности и найти себя на новом попри-
ще. Хотя, во-первûх, ýто свойственно далеко не всем 
спортсменам, а только тем, у кого сильная нервная 
система, как один из важнейших факторов, обес-
печивающих вûсокую резистентность к действию 
психотравмирующих обстоятельств. А, во-вторûх, 
важно, чтобû состояние мучительнûх поисков и са-
моопределения не затягивалось на длительнûй срок, 
так как вслед за стадией мобилизации наступает ста-
дия истощения. И вот тогда крупномасштабно может 
«расцветать букет» симптомов ýмоционального вû-
горания и ярко проявляется неспособность психики 
противостоять давлению усложнившихся обстоя-
тельств. В таких ситуациях четко проявляется связь 
между психикой и соматикой с дисфункцией ослаб-
леннûх органов или систем организма и возникнове-
нием заболеваний.
Вûводû:
1. Раскрûто содержание понятия «ýмоциональ-
ное вûгорание», его симптоматика и роль в механиз-
мах регуляции спортивной деятельности. Вûявленû 
особенности проявления симптомов ýмоционально-
го вûгорания у спортсменов.
2. Показано негативное влияние ýмоциональ-
ного вûгорания на психику спортсменов, заверша-
ющих свою спортивную карьеру. Делается акцент на 
необходимости понимания спортсменами значения 
ýмоционального вûгорания в регуляции ýнергосбе-
регающих процессов и осознания сущности его коли-
чественнûх проявлений для достижения поставлен-
нûх целей и задач.
Перспективой дальнейших исследований мо-
жет бûть изучение количественнûх проявлений ýмо-
ционального вûгорания у спортсменов разного воз-
раста, пола и уровня квалификации.
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АУТОГЕННЕ ТРЕНУВАННЯ ЯК МЕТОД ПСИХОЛОГІЧНОГО ВІДНОВЛЕННЯ 
�НИХ СПОРТСМЕНІВ У ПЕРЕДЗМАГАЛЬНИЙ ПЕРІОД
Гусак В. В., Галан Я. П.
Чернівецький національний університет ім. �. Федьковича
Анотація. Âèñâ³òëåíî âïëèâ àóòîãåííîãî òðåíóâàííÿ íà ïñèõ³÷íèé ñòàí þíèõ ñïîðòñìåí³â äëÿ ïîäîëàííÿ 
ñòàíó çàíåïîêîºííÿ, âèêëèêàíîãî «ïåðåäñòàðòîâîþ ëèõîìàíêîþ», äîñÿãíåííÿ ñòàíó ñïîêîþ ç ìåòîþ ïîêðà-
ùåííÿ ñïîðòèâíèõ ïîêàçíèê³â. Íàâåäåíà ìåòîäèêà àóòîãåííî¿ ðåãóëÿö³¿ ³ âèêëàäåí³ ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ, ÿê³ 
ñâ³ä÷àòü ïðî ¿¿ ïîçèòèâíèé âïëèâ íà âíóòð³øí³é ñòàí þíèõ ñïîðòñìåí³â, îñîáëèâî â ïåðåäçìàãàëüíèé ïåð³îä. 
Îêðåñëåíî ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü, ïîâ’ÿçàí³ ³ç âèêîðèñòàííÿì âïðàâ íåñòàíäàðòíîãî «âèùîãî» 
ð³âíÿ – àóòîãåííî¿ ìåäèòàö³¿.
Ключові слова: ïñèõîëîã³÷í³ çàñîáè â³äíîâëåííÿ, áîéîâà ãîòîâí³ñòü, ïåðåäñòàðòîâà ëèõîìàíêà.
Аннотация. Гусак В. В., Галан Я. П. Аутогенная тренировка как метод психологического восстанов-
ления юнûх спортсменов в предсоревновательнûй период. Îñâåùåíî âëèÿíèå àóòîãåííîé òðåíèðîâêè 
íà ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå þíûõ ñïîðòñìåíîâ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñîñòîÿíèÿ òðåâîæíîñòè, âûçâàííîãî «ïðåä-
ñòàðòîâîé ëèõîðàäêîé», äîñòèæåíèÿ ñîñòîÿíèÿ ïîêîÿ ñ öåëüþ óëó÷øåíèÿ ñïîðòèâíûõ ïîêàçàòåëåé. Ïðèâåäå-
íà ìåòîäèêà àóòîãåííîé ðåãóëÿöèè è èçëîæåíû ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ, êîòîðûå ñâèäåòåëüñòâóþò ïðî å¸ 
ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå þíûõ ñïîðòñìåíîâ, îñîáåííî â ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé ïå-
ðèîä. Î÷åð÷åíû ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé, ñâÿçàííûå ñ èñïîëüçîâàíèåì óïðàæíåíèé íåñòàí-
äàðòíîãî «âûñøåãî» óðîâíÿ – àóòîãåííîé ìåäèòàöèè.
Ключевûе слова: ïñèõîëîãè÷åñêèå ñðåäñòâà âîññòàíîâëåíèÿ, áîåâàÿ ãîòîâíîñòü, ïðåäñòàðòîâàÿ ëèõî-
ðàäêà.
Abstract. Gusak V., Galan Ya. Autogennaya training as method of psychological renewal of young 
sportsmen in a precontest period. The article highlighted the impact of autogenic training on mental condition 
of the young athletes to overcome the state of anxiety caused by the «prelaunch fever», the achievement of peace 
with the aim of improving athletic performance. The technique of autogenic regulation and presents the results of the 
study, which testify about its positive impact on the internal status of the young athletes, especially in precompetitive 
period. Outlines the prospects of the further researches, connected with the use of exercises custom «higher» level 
- of autogenic meditation.
Key words: psychological recovery tools, combat readiness, prelaunch fever.
Постановка проблеми та аналіз останніх 
публікацій. Аутогенні тренування – один з методів 
лікування неврозів. Самонавіяння виникає завдяки 
слідовому збудженню роздратуванням, зробленим 
за допомогою внутрішніх зв’язків, асоціацій. При 
самонавіянні діє інформація, що раніше надійшла і 
далі відтворена самим хворим. Самонавіяння може 
впливати на психічні і вегетативні процеси в організмі, © Ãусак В. В., Ãалан Я. П., 2012
